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			Im Atemholen sind zweierlei Gnaden: 

			Die Luft einziehen, sich ihrer entladen; 

			jenes bedrängt, dieses erfrischt; 

			so wunderbar ist das Leben gemischt.

			Johann Wolfgang von Goethe, West-östlicher Divan 

			1 Simhasana (Löwenatmung)

			Dörte atmete bewusst ein und aus. Sie registrierte den zarten Zirbelgeruch aus dem Aroma-Diffusor, ihr Blick ruhte auf dem flackernden Licht der Altarkerzen, sie erfreute sich an den leisen Klängen des Stücks »Breathe« aus der »Yoga Symphony No.1«. Sie genoss die Ruhe in ihrem Yogastudio, bevor ihre Yoginis zum ersten Kurs im neuen Jahr eintreffen würden.  

			Ein neues Jahr, an das viele Hoffnungen geknüpft waren, ein Neubeginn nahezu im Normalmodus nach annähernd zwei Jahren Virus-Pandemie. Wie anders war diesmal der Jahreswechsel gewesen! Es hatte wieder Familienfeiern ohne Kontaktbeschränkungen, ohne Abstandsregeln, ja fast ohne Sorgen geben dürfen – eine Wohltat nach einem Weihnachten und Silvester im Jahr davor, an denen die Menschen mühsam versucht hatten, feierliche Stimmung aufkommen zu lassen. Der vorletzte Jahreswechsel war ein amtlicher Tiefpunkt gewesen: Erneuter Lockdown, Stillstand des öffentlichen und privaten Lebens; ihr Studio wieder geschlossen, die Menschen ohne Hoffnung, weil Impfungen und Medikamente gegen das heimtückische Virus noch in weiter Ferne zu liegen schienen. 

			Mehrfach hatte sie sich das von Christoph gedrehte Video der mit den Yoginis und zahlreichen Teilnehmenden durchgeführten Herz-Chakra-Meditation im Stadtpark angesehen, um sich selbst ein wenig Hoffnung und Freude zu schenken. Sie konnte auf dem Video die Stelle ausmachen, als ihr der Schmerz durch das Knie gefahren war. Sie hatte dem damals keine Bedeutung beigemessen, zu schön war der Abend im Stadtpark gewesen.

			Als ihre Schmerzen im Knie immer häufiger auftraten, auch immer länger anhielten, hatte sie ihre Orthopädin aufgesucht. Als Yogalehrerin arbeiten durfte sie wegen des erneuten Lockdowns nicht und wollte die Zeit nutzen, um ihre Knieschmerzen abklären zu lassen. Der nächste Tiefschlag: Meniskusriss – Operation – Physiotherapie. Iris, ihre Freundin und von Beruf Physiotherapeutin, hatte sie getröstet und versucht aufzubauen. Das bekomme man gut in den Griff. Dr. Stefan Brauer, der Chirurg und Orthopäde im hiesigen Krankenhaus, sei ein begnadeter Operateur und sie, Iris, werde ihre Rekonvaleszenz begleiten. Dörte hatte die Zähne zusammengebissen und sich in die Klinik begeben. 

			Der Chirurg erwies sich in der Tat als exzellenter Mediziner und zugleich unsympathischer Mensch. Sie erlebte ihn nur mit FFP2-Maske, seine Aussagen bei der Visite waren knapp und präzise, aber ohne jedwede Empathie. In den Augen kein Lächeln, in der Stimme keine Wärme, in der Körpersprache keine Zugewandtheit. Aber gut, sie musste ihn nicht mögen. Er sollte sie nur heilen, hatte sie gedacht und ihren eigenen Sprechanteil bei der Visite möglichst gering gehalten. 

			Zu ihrem Erstaunen kam er eines Abends noch einmal in ihr Krankenzimmer, kurz bevor sie entlassen werden sollte. Es war Weiberfastnacht, aber ohne Karnevalsfeiern – alle virusbedingt abgesagt. Sie saß in ihrem Rollstuhl am Fenster und blickte in die gespenstisch ruhigen Straßen der Stadt, wo sonst die Jecken ausgelassen den Beginn des Straßenkarnevals gefeiert hätten. Er wolle sich von ihr verabschieden, hatte er gesagt, er habe mehrere Tage frei und werde sie vor ihrer Entlassung nicht mehr sehen. Ob sie noch Fragen habe, hatte er gemeint, sich dabei schon zum Gehen gewandt. Dörte hatte sich ein Herz gefasst, die Frage zu stellen, die ihr bereits länger auf der Seele lag. 

			»Wie schätzen Sie den Heilungsprozess ein«, hatte sie gefragt, »werde ich das Knie wieder ganz normal belasten können?« Bei ihren ersten Worten hatte er sich tatsächlich noch einmal zu ihr umgedreht und ihr sogar direkt in die Augen gesehen. 

			»Nun ja, die Operation ist gut verlaufen. Jetzt müssen wir sehen, was die Reha noch bringt. Sie haben Pech gehabt, normalerweise muss man nicht operieren. Aber bei Ihnen ging es nicht anders, zudem haben Sie lange gewartet, der Riss war ordentlich und die Arthrose unübersehbar. Sicherlich auch im anderen Knie. Dann kommt in Ihrem Alter noch die Osteoporose dazu, also ich würde mal sagen, so wie vorher wird das nicht mehr.« Dörte hatte ihn mit steigendem Entsetzen angesehen und zugehört. 

			»Sie wissen schon, dass Sie gerade meine berufliche Zukunft in Schutt und Asche gelegt haben«, hatte sie in einer Mischung aus Empörung und Verzweiflung geantwortet. Der Arzt blickte zu Boden. »Ach ja«, meinte er, »Sie sind die Yogafrau. Also für Seniorengymnastik dürfte es noch reichen. Und übrigens, gern können Sie einen Blick auf unsere Intensivstation werfen, da ringen gerade mehrere Viruspatienten um ihr Leben. Die hätten sicherlich gern Ihre Sorgen. Ich verabschiede mich jetzt. Alles Gute.« Erneut drehte er sich zur Tür. 

			Dörte hatte bei seinen Worten nach Luft geschnappt, dann ohne nachzudenken herausgeschleudert: »Warum sind Sie eigentlich solch ein zynisches Arschloch?« Und sich im selben Moment über ihre eigenen Worte erschrocken und die Hand vor den Mund geschlagen, die glücklicherweise von ihrer eigenen Maske abgefedert wurde. Und sich direkt entschuldigt: »Es tut mir leid, die Wortwahl war unangemessen« und die Hand in den Schoß sinken lassen. 

			Der Chirurg war kurz zusammengezuckt und machte einen Schritt auf sie zu. Zu ihrem Erstaunen sah sie zum ersten Mal seine Augen grinsen. »Und ich habe gedacht, diese Yogafrauen seien total entspannt und gechillt.« Er machte eine kurze Pause, dann fuhr er fort: »Ich glaube, Sie haben das ausgesprochen, was viele hier von mir denken. Was halten Sie davon: Wir sollten uns mal unterhalten.« 

			Er hatte ihre Antwort nicht abgewartet, sondern ohne zu zögern die Handgriffe ihres Rollstuhls gepackt und sie aus dem Zimmer geschoben. »Es gibt hier einen schönen Entspannungsgarten für die Krebspatienten. Der ist um diese Uhrzeit leer. Der dürfte Ihnen gefallen.« Ohne ihr Einverständnis abzuwarten, begab er sich mit ihr auf eine Reise durch die stillen Flure des Krankenhauses, schnappte sich auf dem Weg eine Wolldecke und eine Teekanne mit zwei Bechern, die er ihr kurzerhand auf ihrem Schoß platzierte. Dörte war wie gelähmt. Kurz blitzte der Gedanke auf, dass es allein mit diesem Widerling gefährlich sein könnte, zugleich schalt sie sich ob der Abwegigkeit der Idee. Aber draußen? Es war ein für Ende Februar erstaunlich milder Tag gewesen, bitter für die Karnevalsjecken, es wäre der perfekte Tag zum Feiern gewesen. Schließlich gelangten sie in einen seitlich hinter der Klinik gelegenen kleinen Garten, geschmackvoll angelegt mit Gräsern und Bambus, Holzplanken als Weg auf dem Boden. Dort schob sie der Arzt in einen Pavillon, der Schutz vor Wind und Wetter und mit einer Holzbank und einem Holztisch die Möglichkeit zum Einkehren bot.  Er arretierte ihren Rollstuhl an der Wand und nahm selbst in gebührendem Abstand auf der Bank Platz. Schweigend räumte der Arzt Kanne und Tassen auf den Tisch und goss ihnen Tee ein. 

			»An Milch oder Zucker habe ich nicht gedacht«, eröffnete er entschuldigend das Gespräch, »ich hoffe, der Tee schmeckt Ihnen trotzdem. Es ist die Spezialmischung von Schwester Andrea, ich habe mich inzwischen daran gewöhnt und mag ihn ganz gern.« Er nahm seine Maske ab und wie zur Bestätigung trank er vorsichtig einen großen Schluck, nachdem er auf das Getränk gepustet hatte, um es abzukühlen. 

			Dörte beobachtete erstaunt, mit welcher Selbstverständlichkeit er die Situation gestaltete, als ob sie sich zu diesem Treffen verabredet hätten. Sie zog ihre Maske aus, schaute ihn fragend an, während auch sie zu ihrer Tasse griff und ihre Hände um das warme Gefäß schmiegte. Aber sie schwieg, sie war überzeugt, es sei an ihm, diese merkwürdige Situation aufzuklären.

			Er fing ihren Blick auf und grinste. »Entschuldigung, normalerweise entführe ich Patientinnen nicht hierher. Aber ich bin schon im Urlaubsmodus und war geflasht von Ihrer Bemerkung. Es ist selten, dass Patienten mir mal die Meinung sagen. Und Sie haben vollkommen recht, ich habe mich verhalten wie ein Arsch. Es tut mir leid, bitte nehmen Sie den Tee als kleine Wiedergutmachung für mein Verhalten.« 

			Dörte hatte ihn bei seinem Sprechen aufmerksam angesehen, dabei schlich sich ein leises Lächeln in ihre Gesichtszüge. »Entschuldigung angenommen. Und dennoch frage ich mich, warum Sie so wenig freundlich zu Ihren Schutzbefohlenen sind. Aber vielleicht ist die Frage übergriffig. Wir können auch einfach mit dem Tee anstoßen und dann bringen Sie mich in mein Zimmer zurück.« 

			Der Chirurg warf ihr einen Blick zu, der seine Betroffenheit ausdrückte. Er schluckte mehrmals, räusperte sich und strich sich unbeholfen über die Wange. Als er zu einer Antwort ansetzte, blickte er versunken zu Boden: »Ich habe hier im Krankenhaus einen gewissen Ruf. Das hat eine Geschichte. Keine rühmliche. Ich habe vor einigen Jahren einen großen Fehler gemacht. Keinen medizinischen, sondern, sagen wir, einen menschlichen. Meine Zukunft hier im Haus hing an einem seidenen Faden. Nun, Sie sehen, ich bin immer noch da. Aber der Vorfall hat Spuren hinterlassen, Narben wie nach einem schlechten chirurgischen Eingriff. Die Kollegen, das Pflegepersonal, die Leitung und Verwaltung – alle haben mich spüren lassen, dass ich mich unmöglich benommen habe. Zu Recht. Ich habe hier im Haus keine Freunde mehr, musste mir ein dickes Fell zulegen, eine Mauer der Undurchdringlichkeit. Ich befürchte, im Laufe der Jahre bin ich immer unleidiger geworden. Leider auch den Patienten gegenüber, das ist mir heute durch Ihre Worte bewusst geworden.« Nach seinem Monolog holte er tief Luft und trank hastig noch einen Schluck. 

			»Wollen Sie über diesen, wie Sie sagen, ‘menschlichen Fehler’ sprechen?”, fragte Dörte sanft nach. Ihre eigene Entrüstung hatte sich gelegt, hatte der Neugier nach dem Schicksal dieses Mannes Platz gemacht. 

			»Sie überraschen mich immer wieder«, griff der Mediziner die Frage auf, »ich habe mich ja schon ganz schön nackig gemacht, aber Sie lassen nicht locker. Hat das was mit dem Yoga-Gezeugs zu tun? Meine Ex-Frau macht auch Yoga. Sie ist häufig so drauf wie Sie gerade, so gelassen, so empathisch. Manchmal hätte ich mir gewünscht, sie hätte getobt, geschrien, geschimpft, anstatt ruhig und verständnisvoll zu bleiben. So wie nach meinem ‚menschlichen Fehler‘. Der ist kurz erzählt und lang anhaltend in seinen Folgen. Das reinste Klischee, ekelhaft. Mann in Midlife-Crisis, bezaubernde junge Ärztin, heiße Affäre, Affäre fliegt auf, Ärztin muss das Krankenhaus verlassen, Mann wird von der besten aller Ehefrauen verlassen.« 

			Dörte hatte dem Stakkato-Bericht aufmerksam zugehört. Sie wusste nicht, ob Doktor Brauer ihr leidtun oder ob sie ihn noch widerwärtiger finden sollte. Aber seine unprätentiöse Offenheit nahm sie für ihn ein. Er suchte nicht nach Verständnis oder Trost, er erzählte, was war, mehr nicht. »Und wie geht es Ihnen jetzt damit?«, hakte sie nach. 

			Er sah sie wiederum überrascht an. »Wie, kein Tadel oder Mitleid? Kein Kommentar oder Ratschlag? Sie verblüffen mich wirklich.« Er machte eine lange Pause, trank einen Schluck Tee, fast hätte er sich die Lippen verbrannt. »Ich habe einen großen Fehler gemacht, habe zwei Frauen unendlich verletzt. Meiner Ex-Frau geht es gut ohne mich, sie hat neu geheiratet, lebt glücklich mit Mann und Kindern in der Schweiz. Die Anästhesistin hat eine deutlich bessere Stelle gefunden und hat ordentlich Karriere gemacht. Also alles gut. Aber ich habe immer noch das Gefühl, für diesen Fehler büßen zu müssen, nicht nach außen, weil die Kollegen hier im Krankenhaus mich schneiden, sondern nach innen. Ich kann mir selbst nicht verzeihen, verstehen Sie das?« 

			Dörte nickte zustimmend und suchte seinen Blick: »Und deswegen verhalten Sie sich wie ein Scheusal gegenüber der Welt? Bedienen Sie deshalb das Bild, das man eh von Ihnen hat, oder von dem Sie glauben, dass man es von Ihnen hat?« 

			Der Chirurg lächelte verlegen. »Bei Ihnen hat das ja auch funktioniert – naja, bis jetzt, bis Sie mit einem unsichtbaren Skalpell die verschorfte Wunde freigelegt haben. Aber genug von mir geredet.« Er zog mit der Hand einen waagerechten Strich durch die Luft. »Habe ich einen zweiten Versuch, um Ihre Kniegesundheit weniger widerlich zu erläutern?«

			Lange hatten sie an diesem Weiberfastnacht-Abend in dem stillen Krankenhauspark gesessen und geredet. Als es zu kalt wurde, zogen sie in eine mit gemütlichen Loungesesseln ausgestattete ruhige Besucherecke um. Schließlich wurde es Zeit, sich zu verabschieden – die Nachtschwester hatte mehrfach den Kopf um die Ecke gesteckt und ebendiesen missbilligend geschüttelt. Dörte fragte ihn beim Abschied, wie er seinen Urlaub verbringe.

			»Ich arbeite einige Tage für eine Initiative in der Nachbarstadt, die kostenlose Untersuchungen für Obdachlose anbietet – jetzt in den Viruszeiten besonders prekär. Und ich besuche einen alten Freund, einer der wenigen, die ich noch habe, in Norddeutschland für eine Woche. Darf ich mich nach meinem Urlaub erkundigen, wie es Ihnen geht, wie die Reha voranschreitet?«, hatte er noch mit einem für seine Verhältnisse ungewöhnlich weichen Timbre in der Stimme gebeten.

			Zwei Wochen später hatte er sich tatsächlich gemeldet, sich nach ihrer Genesung erkundigt, dann immer wieder und es kam zu einem ersten Treffen, sie noch mit Krücken, er mit Blumenstrauß, und nun waren sie schon seit mehr als einem halben Jahr ein Paar. Dörte lächelte, als sie an den ersten Kuss dachte, beide verlegen, unbeholfen, nicht wie Teenager, sondern wie Best Ager, die erstaunt sind, dass Küssen, Streicheln, Umarmen tatsächlich noch funktionieren können. 

			Sie atmete tief ein, hielt den Atem kurz an und atmete dann bewusst länger aus, als sie eingeatmet hatte. Ihr Leben war nach den vielen Widerfahrnissen, dem frühen Verlust ihres Ehemannes, den Aufregungen des beruflichen Wechsels von der Steuerberaterin zur Yogalehrerin, dem Loslassen der beiden erwachsenen Kinder und den Schrecken der Pandemie wieder im Fluss. Wie um sie zu erden, zwackte ihr Knie, als wolle es ihr sagen, dass es noch Baustellen gebe. Sie seufzte, veränderte ihre Sitzposition auf der Matte und versuchte in den Schmerz, in das Knie einzuatmen. 

			Leider hatte Stefan an dieser Stelle recht behalten: So wie vorher war das Knie nicht mehr geworden. Es war beweglich, aber das Alter hatte sich dort seinen Kristallisationspunkt gesucht. Sie konnte ihre Kurse seit letztem Sommer, als der erneute Lockdown aufgehoben worden war, wieder erteilen. Da inzwischen viele Menschen und sie selbst geimpft waren, war die Sorge vor einer Ansteckung deutlich gesunken. Aber sie musste manche Asanas mit Knieschoner durchführen; wer weiß, wie lange das noch gehen würde. Sie schob den bedrückenden Gedanken beiseite, konzentrierte sich auf ihren Atem und ließ ihre Gedanken schweifen. 

			Ausgiebig hatte sie zwischen den Jahren die Rauhnächte genutzt, um das Studio zu räuchern. Die negativen Energien sollten sich verziehen. Obwohl Stefan den Gedanken eher belustigend fand, hatte er ihr geduldig geholfen, die Räucherpfanne zu befüllen und durch die Räume zu tragen. Alles war bereit für den heutigen Jahresstart in die Kurse und sie freute sich auf ihre Montags-Yoginis. 

			Nachdem im letzten Jahr die Mudra-Times so gut angekommen waren, hatte sie überlegt, was sie ihren Yoginis für das noch junge Jahr bieten könnte. Recht schnell war die Idee geboren, Pranayama, einen zentralen Baustein von Yoga, in den Fokus zu rücken. Freilich hatte sie in ihren Kursen Atemübungen angeleitet. Ähnlich wie mit den Mudras wollte sie systematischer vorgehen und ihren Montagsfrauen verschiedene Atemtechniken vorstellen und mit ihnen ausprobieren. In den Weihnachtsferien hatte sie überlegt, wie sie dieses Vorhaben am besten angehen könnte. Die Kreidetafel, auf der die Yoginis ihre Wunsch-Asana notieren konnten, hatte sie seit dem ersten Lockdown nur noch dazu benutzt, die Mudra-Namen aufzuschreiben. Wieder ein Buddy Book wie für die Mudras zur Verfügung zu stellen, hatte sie als Idee verworfen. Pranayamas zu beschreiben und zu notieren war nicht so leicht und anschaulich wie bei den Fingeryoga-Positionen. Schlussendlich hatte sie sich entschlossen, mit Wandtattoos zu arbeiten. 

			Die Wand, vor der sie stand, wenn sie unterrichtete, zierte ein großer Schriftzug mit den Wörtern »Inhale« und »Exhale«. An der seitlichen Wand neben der Tür vom Empfangsraum in den Übungsraum waren die einzelnen Pranayamas in deutlich kleinerer Schrift untereinander angebracht. Die Wandtattoos sahen wunderschön aus, dank der Hilfe von Aniqa, der bezaubernden Innenarchitektin aus ihrem Montagskurs und deren Freund Oliver, die sie entworfen, angefertigt und an den Wänden angebracht hatten. Dörte hoffte, dass sich die exotisch klingenden Namen der Pranayamas so besser einprägen würden und der Fortschritt beim Erarbeiten der Atemübungen sichtbar würde, wenn sie jeden Montag eine neue Technik ausprobieren würden. Zudem freute sie, dass der Kursraum zum neuen Jahr auf diese Weise eine Veränderung erfahren hatte. 

			Im letzten Jahr, als das Studio wegen der Pandemie noch geschlossen war, hatte sie im Yogaraum eine Bürostation aufgebaut. Ihr kleines Büro hatte nicht mehr ausgereicht, um all die Aufträge zu erledigen, die sie als Steuerberaterin, ihrem ersten beruflichen Standbein, bevor sie Yogalehrerin geworden war, angenommen hatte. So viele Menschen brauchten wegen der finanziellen Nöte in der Pandemie-Zeit ihre Hilfe, dass sie die Arbeit nicht mehr allein bewältigen konnte und eine Steuerberaterin eingestellt hatte – eine engagierte junge Frau, Corinna, die seit der Wiedereröffnung des Studios und damit dem Abbau des zweiten Büro-Arbeitsplatzes remote arbeitete. Corinna war als alleinerziehende Mutter dankbar, ihre Arbeitszeit frei einteilen zu können. Einmal pro Woche trafen sie sich in dem kleinen Büro, um Fälle oder Probleme zu besprechen, die restliche Arbeit erledigte Corinna zuverlässig von zu Hause aus. Dörte hatte sich mehrfach in der Krisenzeit beglückwünscht, dass sie die Steuerkanzlei nicht vollständig aufgegeben hatte, das hatte sie finanziell über Wasser gehalten. Mit Corinna an ihrer Seite konnte sie sich überwiegend dem Yoga widmen. Obwohl ihre Angestellte es prima fand, dass ihr Schreibtisch in einem Yogaraum gestanden hatte, winkte sie dennoch ab, ins Yoga hineinzuschnuppern. »Ich bin leidenschaftliche Fußballerin«, hatte sie grinsend gemeint, »das Herumwinden auf der Erde ist nicht meins.« 

			Dörte warf einen Blick auf die Liste der Pranayamas. Natürlich hatte sie »Simhasana«, die Löwenatmung, mit aufgenommen. Sie war noch unschlüssig, ob sie ihre Yoginis damit konfrontieren sollte – es kostete Überwindung, diese Übung auszuführen. Sie selbst hatte die Löwenatmung letztes Jahr häufig praktiziert. Ihr gefiel, dem Virus die Zunge herauszustrecken und die belastenden Emotionen herauszubrüllen. Dörte warf einen Blick auf ihr Smartphone. Die Zeit würde noch reichen, Simhasana auszuführen, bevor ihre Montag-Yoginis eintreffen würden. 

			Sie stoppte die Yoga-Symphonie, stand auf und schloss vorsichtshalber die Tür zum Empfangsraum. Sie wollte niemanden erschrecken, der vielleicht ein wenig früher zum Kurs kam, oder Aniela, ihre Mitarbeiterin im Yogastudio, könnte zeitiger eintreffen und einen gewaltigen Schreck bekommen. Dörte begab sich in den Fersensitz. Zur Entlastung der Knie platzierte sie einen Bolster zwischen die Beine. Die Hände legte sie gespreizt auf ihre Oberschenkel. Sie hielt den Kopf gerade und versuchte mit den Augen auf einen Punkt zwischen ihren Augenbrauen zu schauen. Sie streckte die Zunge weit heraus und atmete tief ein. Beim Ausatmen brüllte sie wie eine Löwin. Sie schrie ihren Schmerz wegen des Verlusts ihres Ehemanns und Vaters ihrer Kinder aus sich heraus, sie schrie sich ihren Zorn auf das furchtbare Virus aus dem Leib, sie schrie gegen ihr defektes Knie, das ihre berufliche Zukunft in einen undurchdringlichen Nebel tauchte. 

			Nachdem sie mehrmals die Löwenatmung ausgeführt hatte, ließ sie sich erschöpft in Shavasana nieder. Sie spürte die Befreiung in ihrem Herzen und innige Dankbarkeit breitete sich in ihr aus. Dankbarkeit für die Zeit, die sie mit ihrem Mann hatte verbringen dürfen, Dankbarkeit für ihre Kinder, die zu verantwortungsvollen jungen Erwachsenen herangereift waren, Dankbarkeit für Aniela, die sich von ihrer Verwaltungsangestellten zu einer wunderbaren Yogalehrerin entwickelt hatte, Dankbarkeit auch für Corinna, mit deren Hilfe sie ihr Steuerbüro am Laufen halten konnte, Dankbarkeit für die Montags-Yoginis, die ihr alle ans Herz gewachsen waren und mit denen sie gemeinsam die Pandemie bewältigt hatte, darunter besonders ihre Freundinnen Franzi, Emilia, Iris und Christina. Dankbarkeit für Stefan, mit dem das Schicksal sie nach den Jahren als Witwe noch einmal das Wunder der Liebe hatte erleben lassen. 

			Wenn der Kurs heute Abend gehalten wäre, würde Stefan vorbeikommen und bei ihr übernachten, wie so häufig in den vergangenen Wochen. Sie würden es sich auf der Couch gemütlich machen und von ihrem jeweiligen Tag berichten. Seit gut sechs Monaten waren sie ein Paar und es gab immer noch so viel zu entdecken, zu erzählen, zu erklären – schließlich hatten sie ein gutes halbes Jahrhundert ohne einander ihr Leben geführt. Anfangs hatte sie ein schlechtes Gewissen und viele Ängste gehabt. Darf ich einen anderen Mann nach Alex in mein Leben lassen? Was werden die Kinder denken? Passen wir zusammen? Kann ich das noch, mein Leben mit einem Menschen teilen? Trotz der bedenklichen Vorgeschichte von Stefan hatte sie schnell Vertrauen zu ihm gefasst. Er war ehrlich, respektvoll, unaufdringlich, einfühlsam – der Misanthrop in ihm hatte sich in Luft aufgelöst, nachdem der Zugang zu seinem Herzen freigelegt worden war. 

			An den Weihnachtstagen, in denen sie viel Zeit miteinander und mit ihren Kindern verbracht hatten, hatten sich die allerletzten Ängste verflüchtigt. Es war entspannt zugegangen, sie hatten viel gelacht, sich über die gegenseitigen liebevoll ausgesuchten Geschenke gefreut: Er hatte ihr eine Vase geschenkt, die den Torso einer Yogini nachempfunden war, die die Hände in der Namaste-Mudra gefaltet vor der Brust hielt, und einen Gutschein für ein ayurvedisches Wochenende in einem bekannten Wellness-Tempel.

			Dörte kam über die Seite zum Sitzen und stand auf. Noch immer von Dankbarkeit erfüllt, öffnete sie die Tür des Kursraums. Inzwischen war der Raum in dunkle Abenddämmerung getaucht. Dörte schaute in die zuckenden Flammen der Altarkerzen und atmete noch einmal tief ein und aus. Das neue Kursjahr konnte beginnen. Sie fühlte sich bereit für ihre Montags-Yoginis.

			2 Kevala Kumbhaka (Meditativer Atem)

			Christina ließ sich seufzend auf ihrer Yogamatte nieder. Es war ein anstrengender Schultag gewesen, mit Konferenzen bis in den späten Nachmittag, sodass sie nach der Arbeit direkt ins Yogastudio gefahren war. Zwar war sie zu früh und als Erste da, aber sie genoss die Ruhe im Übungsraum mit den sanft flackernden Altarkerzen, der leisen Musik und dem zarten Geruch nach Zirbel. Sie streckte sich auf der Matte aus und kuschelte sich in ihre mitgebrachte Decke. 

			Trotz der Hektik des Tages musste sie grinsen, als sie an ihr Eintreffen im Studio dachte. Sie hatte nichtsahnend die Eingangstür geöffnet und den Empfangsraum betreten, als sie jemanden brüllen hörte. Sie war wie angewurzelt stehen geblieben und hatte nicht einmal gewagt zu atmen. Dann trat eine nahezu unheimliche Ruhe ein. Schließlich fasste sie sich ein Herz, sachte die Tür zum Übungsraum zu öffnen und einen Blick hineinzuwerfen. Sie sah Dörte entspannt auf ihrer Yogamatte liegen. Ebenso leise hatte sie die Tür wieder zugemacht und sich im Ankleideraum umgezogen. Dort wartete sie, bis Dörte in den Empfangsraum getreten war. Als ihre Yogalehrerin sie erblickte, hatte Dörte erschrocken gerufen: »Christina! Hast du mich erschreckt!« Um dann nach einer kurzen Pause hinzuzufügen: »Wie schön, dass du da bist! Ich hatte noch nicht mit einer Yogini gerechnet. Hast du mein Brüllen gehört?« 

			»Du warst das!«, entgegnete Christina ungläubig, »ich hab die Welt nicht mehr verstanden! Mon Dieu! Was ist los, Chérie?« Nachdem Dörte ihr von der Praxis der Löwenatmung erzählt hatte, musste Christina herzhaft lachen. »Ich komme direkt aus der Schule. Ich glaube, heute hätte ich auch so eine Löwenatmung gebrauchen können! Das musst du uns mal zeigen!«

			»Naja«, hatte Dörte gemeint, »das ist schon speziell. Wir beginnen heute eine neue Reihe mit Atemübungen. Aber ganz behutsam. Mal sehen, ob wir uns auch den Löwinnen und Löwen zuwenden. Mach es dir schon einmal angenehm im Übungsraum. Ich komme gleich nach.«

			Christina schloss die Augen und genoss die kuschelige Wärme unter ihrer Decke an diesem ungemütlichen Wintertag mit vielen grauen Wolken, die immer wieder Regenschauer gebracht hatten. Stundenlang könnte sie so liegen bleiben, ganz für sich in diesem einladenden Raum. Keine anstrengenden Kolleginnen und Kollegen mehr, mit denen sie sich über die pädagogische Neuausrichtung der Schule streiten musste. Nachdem man die Pandemie halbwegs in den Griff bekommen hatte, war im Kollegium ein intensiver Disput entbrannt, wie ihre Schule die aufgrund der Krise entstandenen sozialen und fachlichen Defizite aufarbeiten sollte. Nicht wenige Lehrkräfte meinten, man könne da weitermachen, wo man vor der Pandemie aufgehört habe, und endlich wieder ein grundständiges gymnasiales Niveau einfordern. Einige Kolleginnen und Kollegen plädierten für ein intensives Förderprogramm, für das es allerdings keine Ressourcen gab. Andere wiederum sahen den Moment der umfassenden Digitalisierung gekommen. Sie würden am liebsten Buch, Heft und Stift aus den Schulen verbannen, um nur noch an Tablets zu arbeiten und möglichst viel Unterricht in den virtuellen Raum zu verlegen. 

			Christina konnte sich des Eindrucks nicht erwehren, dass die Verfechterinnen und Verfechter solcher Ansichten, meist die jüngeren im Kollegium, gern Start-Ups spielen wollten, um gechillt wie die hippen Digitalnomaden auf einer Lounge zu sitzen, ab und zu lässig auf ihr Tablet zu schauen, was im Workflow entstanden war, um es direkt auf Twitter als weiteres Beispiel für sensationell innovatives Lernen zu posten. Das Feindbild waren die älteren unter ihnen, die überzeugt waren, dass Lernen vorwiegend im Kopf und nicht auf dem Bildschirm stattfinden sollte. Während der Krise hätten die Kinder und Jugendlichen ausgiebig auf Screens schauen müssen und verlernt, dass Wissenserwerb mit Konzentration und Anstrengung verbunden sei. Die Eltern verlangten auch nach Tablets, als ob sich damit ein Heilsversprechen nach unendlichem Lern­erfolg materialisieren würde. Und die Schülerinnen und Schüler? Sie waren einfach froh, nach anderthalb Jahren Pandemie wieder ihre Freunde zu sehen und mit ihnen in einem Raum sitzen zu dürfen, zum Schwatzen, zum Umarmen, zum Beisammensein. Klar fanden sie es cool, mit Tablets zu arbeiten. Zumindest in den ersten Wochen und Monaten, inzwischen war wieder ein Normalpegel erreicht. Es zählte nicht, welche Lehrkraft das Tablet mit den schicksten Apps mit in den Unterricht brachte, sondern wer ihnen ermöglichte, ihren Wissenshorizont zu erweitern, wer ihnen mit Respekt und Empathie begegnete und ihre Fragen und Sorgen ernst nahm. 

			Christina gehörte zu keiner Fraktion des inzwischen gespaltenen Kollegiums, sondern stand in der Mitte und zugleich abseits. Unterricht war für sie das soziale Miteinander, die Beziehungs- und Erziehungsarbeit, die sich im virtuellen Raum nur eingeschränkt realisieren ließ, wie sie die Pandemiezeit bitter gelehrt hatte. Unterricht lebte für sie vom realen Miteinander, dem gemeinsamen Aushandeln von Werten, dem engagierten und zugleich sachlichen miteinander Diskutieren und dem Erzielen von Lösungen und Kompromissen. Die Krise hatte ihr nochmals verdeutlicht, welch ein Geschenk es war, dass junge Menschen in einem analogen Raum gemeinsam Zeit zum Lernen verbringen durften. Vieles lief in den Schulen nicht rund und manche Schulgebäude waren alles andere als ein Ort, an dem Kinder und Jugendliche gern ihre Lebenszeit verbrachten. Statt noch mehr Tablets anzuschaffen, würde sie Geld in die Hand nehmen, um endlich aus den Klassenzimmern angenehme Lernräume zu machen, in denen die Kinder und die Lehrkräfte sich wohl und wertgeschätzt fühlen könnten. 

			Nur eins vereinte alle Kolleginnen und Kollegen: eine tiefe Erschöpfung nach diesen Krisenzeiten. Die Arbeitsbelastung war in der Schule schon immer hoch gewesen. Seit der Krise hatte sie exponentiell zugenommen. Mit Schrecken und Sorge hatte sie von mehreren aus dem Kollegium, wiederum des jüngeren Teils, erfahren, dass diese ernsthaft überlegten, aus dem sicheren Beamtenjob auszusteigen. Sie liebten zwar das Unterrichten, waren es aber leid, den Schülerinnen und Schülern in viel zu großen Klassen einen viel zu umfangreichen Lernstoff in viel zu kurzer Zeit beibringen zu müssen und letztlich weder den Kindern noch sich selbst gerecht zu werden.

			Sie stöhnte bei dem Gedanken an all die Probleme und ärgerte sich zugleich, dass sie an die Schule dachte, anstatt in diesem wunderschönen Yogastudio auf ihre Erholung zu achten.

			Sie versuchte an etwas Schönes zu denken, um die Gedanken an die Arbeit zu vertreiben. Sie konzentrierte sich auf ihr Sabbatjahr, das zu Beginn des nächsten Schuljahres im August anstehen würde. Sie hatte die Zeit für das Sabbatical sieben Jahre lang angespart. Die Idee war noch in der Zeit ihrer inzwischen geschiedenen Ehe entstanden. Ihr Ex-Mann Arne, von Beruf auch Lehrer, und sie hatten gemeinsam den Plan gefasst und den Antrag gestellt. Auch nach der Scheidung hatte sie an der Idee festgehalten, um nach Frankreich und in andere frankophone Länder außerhalb der Ferienzeiten reisen zu können. Pandemiebedingt hatte sich die Zielsetzung allerdings verändert. Sie fühlte sich nach den Krisenzeiten vollkommen erschöpft und benötigte diese längere Auszeit dringend, auch aus der Sorge heraus, ihre Arbeit nicht mehr mit dem ihr eigenen hohen Anspruch ausüben zu können. Sie freute sich auf ihre »année sabbatique«. Zugleich fragte sie sich, ob es klug war, in diesen Zeiten des Umbruchs nicht an der Schule zu sein und die Weichen mit zustellen. Wer weiß, wie ihr Gymnasium aufgestellt sein würde, wenn sie nach diesem Jahr zurückkehrte. 

			Erneut stöhnte sie leise. Es wollte ihr nicht gelingen, ihre Gedanken in eine freundliche Bahn zu lenken. Erschrocken öffnete sie die Augen, als jemand neben ihrem Ohr fragte: »Was ist Christina? Ist dir nicht wohl?«. Die Stimme gehörte zu Dilara, die ihre Yogatasche neben Christinas Matte abgesetzt hatte. 

			»Salut Dilara! Nein, alles gut, ich habe gerade nur an die Schule gedacht«, antwortete sie und erklärte ihrer Mit-Yogini in groben Zügen, was ihr Stöhnen verursacht hatte. 

			Dilara, die derweil ihre Matte ausgerollt und sich auf ihrem Yogakissen niedergelassen hatte, nickte mitfühlend. »Ich kann mir vorstellen, was du meinst. Eltern fordern Veränderungen an den Schulen, das kann ich gut verstehen. Sie wollen, dass ihre Kinder später gut zurechtkommen. Gerade nach dieser Pandemie, in der für die Schülerinnen und Schüler so viel schiefgelaufen ist.« Dilara legte eine kurze Pause ein und platzierte ihre Yogablöcke ordentlich rechts und links neben ihrer Matte. 

			»Weißt du, als ich zur Schule gegangen bin, war das technische Highlight ein Besuch im Computerraum, in dem noch die klobigen beigefarbenen PC-Kisten standen. Als ich beim Arbeitsamt angefangen habe, hatte ich Sorge, ob ich mit dem ganzen Digitalkram zurechtkommen würde. Aber es war kein Problem. Klar muss man sich einarbeiten und benötigt Hilfe am Anfang. Und offen gesagt, man muss hauptsächlich den Respekt vor dem Digitalen verlieren und nicht denken, dass ein ganzes System abstürzt, nur weil man eine falsche Taste gedrückt hat. Ich denke, dass es notwendig ist, dass man in der Schule lernt zu lernen, zu systematisieren, zu organisieren und ganz wichtig, zu kommunizieren. Verglichen mit dem subjonctif war das Begreifen von Intranets oder digitalen Tools ein Kinderspiel. Und ich sehe auch, dass potenzielle Arbeitgeber darauf achten, ob jemand vernünftiges Deutsch sprechen und schreiben oder mathematisch denken kann. Klar, Office-Programme zu können ist Standard, das müssen die Bewerberinnen und Bewerber mitbringen. Vor allem müssen sie teamfähig sein und sich vernünftig artikulieren können. Und gutes Benehmen, das ist manchmal auch eine Baustelle.« 

			Christina hatte mit wachsendem Interesse zugehört und bedankte sich bei der Arbeitsexpertin: »Merci, du hast vollkommen recht. Ich finde, du solltest mal im Rahmen unserer Berufsorientierungswoche einen Vortrag für unsere Schülerinnen und Schüler und für das Kollegium halten!« 

			Das fröhliche Schwatzen der eintreffenden Yoginis unterbrach ihr Gespräch. Ein vielstimmiges »Frohes Neues« erfüllte den Raum. Die Montagsfrauen umarmten sich, wünschten sich alles Gute für das neue Jahr und suchten sich jede ihren Platz für die Yogastunde. Auch Dörte hatte sich auf ihrem Yogakissen niedergelassen und beobachtete zufrieden, wie es Christina schien, das gelöste Treiben. Als Ruhe eingekehrt war, lauschte Christina zusammen mit den vollzählig erschienenen Yoginis Dörtes einführenden Worten:

			»Ein frohes, glückliches und gesundes neues Jahr wünsche ich euch allen! Es ist so schön, euch wieder hier zu haben!« Sie verbeugte sich mit einem Namaste vor der Frauenrunde und zeigte dann auf die Wandtattoos. »Wie ihr seht, beginnen wir das noch junge Jahr mit etwas Neuem – mit Pranayama. Das ist die yogische Atemtechnik. Das Wort Pranayama stammt aus dem Sanskrit und setzt sich zusammen aus »prana« für Lebensenergie und »yama« für Ausdehnung, Kontrolle. Es bedeutet also so viel wie Ausdehnung oder Kontrolle der Lebensenergie. Pranayama beinhaltet die verschiedenen Atemübungen im Yoga. Ihr kennt das ja schon, auf euren Atem zu achten, auf bestimmte Weise bei den Asanas zu atmen. In den nächsten Wochen möchte ich verschiedene, in ihrem Ablauf mehr oder weniger festgelegte Atemübungen mit euch erarbeiten und ausprobieren. Die Namen findet ihr an der seitlichen Wand. Ich hoffe, es wird euch gefallen! Lasst uns direkt mit der ersten Atemübung beginnen. Sie heißt »Kevala Kumbhaka«, der meditative Atem. Kumbhaka ist ein Synonym für Pranayama und bezeichnet die bewusste Atemsteuerung. Kumbha bedeutet der Topf, der sich mal füllt und wieder leert. Setzt euch angenehm, aber fokussiert auf Matte, Bolster, Decke oder Kissen. Schließt die Augen, bringt die Finger in eine Mudra eurer Wahl und schenkt euch ein Lächeln.«

			Dörte wartete, bis alle Frauen ihre Sitzposition gefunden hatten, und fuhr dann fort: »Verbindet euch mit eurem Atem. Lasst ihn zunächst natürlich fließen.« Sie machte erneut eine Pause. »Beobachtet euren Atem. Vielleicht werdet ihr merken, dass ihr nach dem Einatmen eine kleine Pause macht und auch nach dem Ausatmen. Haltet diese Pausen bewusst ein. Einatmen. Pause. Ausatmen. Pause.«

			Christina konzentrierte sich auf Dörtes Anweisungen. Ihr Geist kam peu à peu zur Ruhe. Als Dörte den nächsten Schritt erklärte, die Atmung zu kontrollieren, indem man jeweils bis vier oder auch mehr zähle, gelang ihr das mühelos. Einatmen eins zwei drei vier. Pause eins zwei drei vier. Ausatmen eins zwei drei vier. Pause eins zwei drei vier. Um für sich selbst ein wenig Abwechslung in die Atemübung zu bringen, stellte sie das Zählen auf Französisch um: inspirer un deux trois quatre, pause un deux trois quatre, expirer un deux trois quatre, pause un deux trois quatre. 

			Nachdem sich die Atemtechnik eingespielt hatte, schweiften ihre Gedanken zu Schule und Sabbatjahr zurück. Pläne hatte sie noch nicht gefasst, es war ja noch genügend Zeit. Ausruhen und zur Ruhe kommen – das waren die Maximen für die année sabbatique. Und es gab Christoph mit seinem Hund Milou. Sie hatte die beiden bei einem Gassi-Spaziergang mit dem Hund ihres Ex-Mannes kennengelernt, als dieser quarantänebedingt nicht das Haus verlassen durfte. Inzwischen waren Milou und sein Herrchen fester Bestandteil ihres Lebens – nach langem Zögern, denn Christoph war sieben Jahre jünger als sie, er Ende dreißig, sie Mitte vierzig – das empfand sie als eine gewichtige Hausnummer. Konnte man mit diesem Abstand eine gemeinsame Lebensplanung angehen? 

			Christoph schob ihre Bedenken beiseite wie ein klobiges Möbelstück, das den Weg versperrt. Er war ein Freigeist, lebte im Hier und Jetzt und war als freiberuflicher Fotograf oft unterwegs. Das Letzte, was er wollte, war ein bürgerliches Leben mit Frau, Kind und Eigenheim. Da ein Teil seiner Familie in Frankreich, in der Bretagne, lebte und er ein kleines Steinhaus, »ma cabane« pflegte er es zu nennen, auf dem Grundstück seines Onkels besaß, verbrachte er viel Zeit dort. Sie hatte ihn in den letzten Sommerferien für eine Woche besucht, als Frankreich gerade einmal kein Virus-Hochrisikogebiet gewesen war. 

			Sie hatten eine wunderschöne Zeit verbracht. Das Haus war in der Tat klein, bestand nur aus einem Raum, war aber behaglich eingerichtet und befand sich nah an der Küste. Wenn man auf die Terrasse trat, sah man, hörte man, schmeckte man, roch man das Meer, das fußläufig erreichbar war. Es gab den für die einfachen bretonischen Häuser typischen Alkoven, eine für Christoph viel zu kurze Schlafstatt, den er zu einem Wandschrank umfunktioniert hatte. Das schlichte Holzbett war durch einen Paravent verdeckt, kochen konnte man in einer kleinen Küchenzeile, die nach vorn ging. Gegessen wurde an einem blanken Holztisch, der auch als Schreibtisch diente, mit Bank und zwei Stühlen. Eine einladende Couch war so ausgerichtet, dass man aus dem Fenster heraus auf den Strand schauen konnte. Ein funktional eingerichtetes Bad war in einem Anbau untergebracht. Und es gab Hortensien und Stockrosen in Hülle und Fülle, die sich an die Granit-Hauswände schmiegten. 

			Christina hatte sich sofort in die »cabane« verliebt. Die Bretagne war seit ihrer Studienzeit eine ihrer bevorzugten Urlaubsgegenden in Frankreich. Christoph amüsierte sich zwar gelegentlich über den Bretagne-Hype in Deutschland, der zusätzlichen Schwung erhalten hatte, seitdem ein Kriminalroman-Kommissar Dupin dort erfolgreich ermittelte. Aber ihm sei es nur recht, dass die Deutschen die in den Krimis beschriebenen Orte aufsuchten, hatte er gemeint, er habe mehrere Foto-Aufträge deutscher Zeitschriften erhalten, die Reportagen über die »magische Bretagne« des berühmten Dupin veröffentlicht hatten. Er war sogar als Hochzeitsfotograf engagiert worden – ein Auftrag, den er normalerweise abgelehnt hätte –, weil ein deutsches Ehepaar unbedingt sein Hochzeitsfest in dem schicken Hotel-Restaurant in Douarnenez begehen wollte, in dem Dupins Dienst-Jubiläum gefeiert worden war. Da Christoph sich ohnehin in der Bretagne aufgehalten hatte, hatte er den Auftrag angenommen und, wie er grinsend erzählte, wirklich fürstlich in diesem Lokal gegessen.

			Erst als Christina wie aus der Ferne Dörtes Stimme wahrnahm, die sich erkundigte, wie die meditative Atemübung geklappt habe, bemerkte sie, dass sie vor lauter Gedankenkarussell vergessen hatte, zumindest zu versuchen, die Atempausen zu verlängern – sie war immer bei »quatre« geblieben. »Pas grave«, sagte sie sich, »c’est pour la prochaine fois.« 

			Christina stimmte den anderen Yoginis halbherzig zu, die meinten, dass die »Atmung im Quadrat«, wie Dörte sie auch bezeichnet hatte, dazu geführt habe, sich zu erden, zur Ruhe zu kommen, und sie sich bereit fühlten, die ersten Asanas im neuen Jahr anzugehen; aber ganz langsam, nach den Schlemmertagen der Weihnachtszeit seien sie noch ein wenig aus der Übung.

			So begannen sie mit dem Sonnengruß. Dörte führte jede Seite einmal gemeinsam mit ihnen durch und erläuterte dabei den Ablauf und worauf sie achten könnten. Danach ließ sie ihnen fünf Minuten Zeit, eigenständig Sonnengrüße in ihrem eigenen Tempo auszuführen. Wer früher ermattet sei, dürfe schon ins Päckchen oder in eine andere Entspannungsposition gehen. 

			Christina konnte sich trotz der Weihnachtspause gut an die Reihenfolge von Surya Namaskar erinnern und gab sich ohne Rücksicht auf ihre Müdigkeit Mühe, die fünf Minuten durchzuhalten. Als Dörte, die von Frau und zu Frau ging und ermunterte, korrigierte oder Hilfestellung gab, bei ihr ankam und ihre Ausführungen lobte, fühlte sich Christina geschmeichelt. Sie stand mit dem Sonnengebet ein wenig auf Kriegsfuß, aber es hatte sich anscheinend gelohnt, dass sie in den Ferien gelegentlich ein paar Yogaübungen oder Yogavideos praktiziert hatte.

			Ruhig und entspannt nahm die erste Yogastunde des neuen Jahres ihren weiteren Verlauf und früher als gedacht fand sich Christina in Shavasana wieder, der »Totenstellung«, die den Abschluss der Praxis bedeutete. Zuvor hatten sich die Yoginis gegenseitig mit Massagebällen den Rücken massiert. »Wir haben alle Hauthunger«, hatte Dörte gemeint, »nach den vielen pandemischen Monaten, in denen man auf Berührungen möglichst verzichtet hat. Genießt es, dass eure Mit-Yogini euch mit den Bällen sanft berührt und sich die Muskeln entspannen dürfen.« 

			Zuerst hatte Christina den Rücken ihrer Mattennachbarin Dilara massiert, danach hatte sie das Verwöhnprogramm genossen. Bei der Massage hatten sie sich flüsternd unterhalten und Christina hatte von ihrem anstehenden Sabbatjahr erzählt. 

			Dilara hatte kurz mit der Bewegung aufgehört und gemeint: »Das ist genial. Sabbatjahre sind eine großartige Möglichkeit, wieder Kraft zu tanken, ich finde es super, dass du das machst. Was hast du vor? Bestimmt ganz viel nach Frankreich fahren, oder?« 

			Christina hatte betroffen geschwiegen. Für andere lag auf der Hand, wie sie die Zeit gestalten würde. Für sie selbst lag in dichtem Nebel, was sie tun wollte, außer eben einmal nichts machen zu müssen. Nachdenklich hatte sie sich schließlich auf ihrer Matte ausgestreckt und sich in die mitgebrachte Decke gekuschelt.

			Als alle Yoginis entspannt auf ihren Matten lagen, hatte Dörte eine kurze Übung kombiniert aus Atem und Bewegung angeleitet, die beim Einschlafen helfen könnte. Auf dem Rücken liegend, solle man beim Einatmen das rechte Bein in Richtung Brust ziehen. Mit dem Ausatmen lasse man das Bein zurückgleiten. Dann sei das andere Bein an der Reihe. Sie sollten beide Seiten mehrmals ausführen, so wie es ihnen guttue, und dann im Shavasana verbleiben. 
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